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KREPILNE VAJE ZA MIŠICE STOPALA IN NOŽNE PRSTE 
 
Jan Veleušič 
Izvleček 
Cilj naloge je bil zbrati, pregledati in povezati obstoječo literaturo na temo krepilnih vaj za 
mišice stopala in nožne prste. 
Stopalo podpira težo telesa, vzdržuje ravnotežje v stoji in med gibanjem, ter absorbira 
udarce in prenaša silo, ki jo proizvedejo mišice na podlago. Zaradi tega je pomembno, da 
stopalo krepimo in izvajamo krepilne vaje za tako globalne, kot lokalne mišice stopala. 
Zbrali smo preko 20 vaj in njihovih različic, za krepitev lokalnih in globalnih stabilizacijskih 
mišic stopala ter nožnih prstov. Pozornost smo posvečali predvsem novejšim, inovativnim in 
morda manj znanim vajam, ki so se izkazale za veliko bolj učinkovite od vsem znanih vaj, kot 
so »pobiranje frnikul« in »vlečenje brisače«. 
Ugotovili smo, da je krepilne vaje za mišice stopala in nožne prste težko kategorizirati, saj se 
vsak posameznik na vajo, odvisno od živčno-mišične kontrole, drugačno odzove. Tudi pri 
pregledu literature smo ugotovili, da se rezultati meritev aktivacije določenih mišic pri istih 
vajah močno razlikujejo. Tako med posamezniki, kot raziskavami, ni moč videti korelacije. 
Priporočila za vadbo v literaturi in najdenih raziskavah se razlikujejo od priporočil za športno 
vadbo in načeli vadbe za moč. 
Vse krepilne vaje imajo v osnovi tako namen mišične hipertrofije, izboljšanje moči in 
predvsem aktivacije, zavedanja in živčno-mišične kontrole lokalnih in globalnih 
stabilizacijskih mišic stopala. Svetujemo da se vaje izbirajo od lažje k težji s primerno vmesno 
progresivnostjo. 
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STRENGTHENING EXERCISES FOR THE FOOT AND TOE MUSCLES 
 
Jan Veleušič 
Abstract 
The goal of the study was to gather and review information and combine existing literature 
in one article. We gathered, analysed and described detailed overview of strengthening 
exercises for the foot and toe muscles. 
Foot supports the weight of the body, maintains balance while standing and moving. It 
absorbs impacts and transfer forces from muscles to the ground. That is why it is important 
that we strengthen our foot and do exercises for global and local foot muscles. 
We gathered more than 20 exercises and its variations for strengthening global and local 
stabilising (intrinsic and extrinsic) foot and toe muscles. We focused on the new, innovative 
and maybe less known exercises, which were proven to be more affective than well-known 
exercises such as »marble pick-up« and »towl curls«. 
We found out that it is hard to categorize strengthening exercises for the foot and toe 
muscles, as every individual reacts differently on the specific exercise. Even when reviewing 
some studies we found out that results of the muscle activity measurements in the same 
exercise differs among individuals and studies. There is no visible correlation. Exercise 
recommendations in all the studies differ from recommendation for sport exercise and 
known principles of strength training. 
Therefore basic purpose of all the strengthening exercises is to improve strength, activation,  
hypertrophy, consciousness and neuromuscular control of the intrinsic and extrinsic 
muscles. We advise that exercises are picked from basic to advanced with proper 
progression in between. 
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Uvod 
 
V vzravnani, pokončni drži na nogah, človek velikokrat opravlja raznolike gibalne vzorce, kot 
so hoja tek in skoki (Hashimoto in Sakuraba, 2013b). Stopalo pri tem deluje kot pomembna 
telesna struktura, ki absorbira udarce ob podlago in prenaša sile telesa na podlago 
(Fiolkowski, Brunt, Bishop, Woo in Horodyski, 2003). Zaradi tega je pomembno, da z 
različnimi krepilnimi vajami krepimo stopalo. Krepiti moramo tako globalne stabilizatorje, kot 
tudi lokalne. Čeprav imajo globalne stabilizacijske mišice stopala večji pomen, kot lokalne pri 
gibanju, se bomo v nadaljevanju osredotočali predvsem na lokalne, intrinzične mišice 
stopala, katerim znanstveniki in strokovni delavci velikokrat posvečajo premalo pozornosti. 
Stabilizacija 
 
McKeon, Hertel, Bramble in David (2015) primerjajo funkcijo in delovanje stopala s 
hrbtenično-medeničnim stabilizacijskim sistemom. Pomembnost slednjega se zavedajo vsi, 
rečemo ji kar »stabilizacija jedra ali trupa«. Stabilizacija je odvisna od optimalnega delovanja 
pasivnih, aktivnih in živčnih podsistemov (Panjabi, 1992).  
Pasivni podsistem sestavljajo ligamenti in kosti, aktivni podsistem, ki se deli še na lokalne in 
globalne stabilizatorje, pa mišice in tetive. Lokalni stabilizatorji izvirajo in se priraščajo na 
stopalu. Te mišice imajo kratke ročice in nadzorujejo zgolj gibanje med posameznimi 
segmenti stopala. Globalni stabilizatorji, pa se na drugi strani naraščajo tudi na drugih kosteh 
in poskrbijo za bolj globalno stabilizacijo in gibanje tako v stopalu, kot gležnju.  
Poleg pasivnega in aktivnega podsistema, imamo tudi živčnega. Živčni podsistem meri ter 
spremlja gibanje in sile, ki pri tem nastajajo ali nanjo vplivajo, ter pošilja aferentne signale v 
centralno živčevje. Ta se nato odzove in po potrebi, skozi eferentne signale modificira 
gibanje. Podoben stabilizacijski sistem deluje tudi v hrbtenici. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Živčni podsistem 
Lokalni in globalni stopalni senzorji 
Aktivni podsistem 
Lokalni stabilizatorji  
(intrinzične mišice stopala) 
Globalni stabilizatorji 
 (ekstrinzične mišice stopala) 
Pasivni podsistem 
Kosti stopalnega loka 
Plantarna fascija in ligamenti 
Globalni stabilizatorji 
 (ekstrinzične mišice stopala) 
 Slika 1: Stopalni stabilizacijski sistem. Medsebojno sodelovanje in delovanje pasivnega, 
aktivnega in živčnega podsistema (McKeon, Hertel, Bramble in David, 2015). 
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Pasivni podsistem 
 
Pri stopalu je pasivni podsistem sestavljen iz kosti in ligamentov, ki skupaj oblikujejo in 
vzdržujejo različne stopalne loke. Gray, Standring, Ellis in Berkovitz (2015), navajajo štiri; 
notranji vzdolžni lok, zunanji vzdolžni lok, sprednji (metatarzalni) prečni lok in zadnji 
(metatarzalni) prečni lok. Čeprav so velikokrat stopalni loki gledani kot ločene strukture, jih 
McKenzie, (1955) poveže in predstavi kot funkcionalno pol-kupolo, ki se prilagaja in 
amortizira sile, ki med statično ali dinamično aktivnostjo nanjo vplivajo (Slika 2).  
 
Slika 2: Stopalo, kot funkcionalna pol-kupola (McKeon idr., 2015). 
Donatelli (1996) navaja plantarno fascijo in kostno sestavo stopala, kot temeljne gradnike 
notranjega vzdolžnega loka in stopalne kupole. Kljub temu pa, stabilnost in gibanje pol-
kupole, ne podpirajo zgolj pasivni elementi, temveč tudi aktivni, skozi aktivni podsistem.  
Aktivni podsistem 
Aktivni podsistem sestavljajo mišice in tetive, ki se pripenjajo na stopalo; lokalni stabilizatorji 
(intrinzične mišice) in globalni stabilizatorji (ekstrinzične mišice) mišice stopala. Poznamo 
tako plantarne, kot dorzalne lokalne mišice, vendar ko govorimo o lokalnih (intrinzičnih) 
mišicah stopala v povezavi s stopalnimi loki oz. pol-kupolo, mislimo na plantarne mišice (Jam, 
2004). Te mišice so porazdeljene v štiri plasti, v liniji s prej omenjenimi stopalnimi loki. Veliko 
raziskovalcev je potrdilo pomembnost lokalnih stabilizacijskih mišic stopala pri podpiranju 
stopalnih lokov (Fiolkowski idr., 2003; McKeon idr., 2015). 
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Aktivni podsistem poleg lokalnih stabilizatorjev vsebuje tudi globalne (ekstrinzične) mišice 
stopala. Te prav tako pomagajo pri ohranjanju in podpiranju notranjega vzdolžnega loka 
(Soballe, Kjaersgaard-Andersen, 1988, v Jam, 2004; Kisner in Colby, 2007). Pravzaprav so 
globalne stabilizacijske mišice deležne veliko več pozornosti pri zdravljenju in prevenciji 
poškodb stopala, ter posledično tudi pri treningu, kot pa lokalne mišice. Med vadbo je 
namreč težko izolirati zgolj lokalne mišice stopala in morda je ravno to omejujoči dejavnik, 
zakaj se tem mišicam ne posveča več pozornosti (Hashimoto in Sakuraba, 2013).  
Globalne stabilizacijske mišice pri svojem delovanju posredno vplivajo na pasivne elemente 
stopala; npr. troglava mečna mišica ob aktivaciji, preko Ahilove tetive in petnice, napne tudi 
plantarno fascijo (Cheung, Zhang in An, 2006). 
Živčni podsistem 
Živčni podsistem delovanje stopala nadzoruje skozi senzorne receptorje v plantarni fasciji, 
ligamentih, sklepih in tetivah. Tako je ta podsistem vključen pri delovanju tako aktivnega kot 
pasivnega podsistema. Ravno senzorni del je tisti, zaradi katerega imajo lokalne mišice 
stopala vlogo pri ohranjanju in podpori stopalnega loka. Lokalne stabilizacijske mišice stopala 
imajo namreč kratke ročice in zaradi svojih biomehanskih lastnosti in lege v stopalu, niso 
zmožne proizvajati velikih sil in večjih gibov v sklepu. Večja verjetnost je, da ravno zaradi 
svojega položaja nudijo centralnemu živčnemu sistemu čutne informacije, ki jih pridobijo 
skozi mišično vreteno, ki zagotavlja informacije o dolžini mišice in hitrosti raztega (McKeon, 
2015). In ravno takšne senzorje, ki delujejo skozi aktivni podsistem, je moč trenirati in 
izboljšati njihovo občutljivost (Janda, Vavrova, Hervenova, 2006, v McKeon, 2015). 
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Lokalne stabilizacijske (intrinzične) mišice stopala (Gray idr., 1901) 
 
 
Slika 3: Lokalne stabilizacijske mišice stopala. Štiri plasti plantarnih mišic (zgoraj) in 
dorzalne lokalne mišice (spodaj). Na naslednji strani so oštevilčene mišice tudi imenovane 
in opisane (McKeon, 2015). 
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Tabela 1: Lokalne mišice stopala, ime, funkcije mišic, izvor in narastišče 
Številka Latinsko ime 
mišice 
Funkcija Izvor Narastišče 
1 Abductor 
hallucis 
Odmik palca Petna grča Notranja 
stran 
prstnice 
palca 
2 Flexor 
digitorum 
brevis 
Upogib lateralnih 4 
nožnih prstov 
Petnica in plantrana 
fascia 
Srednje 
prstne kosti - 
prstnice 
3 Abductor 
digiti minimi 
Upogib in odmik 
petega prsta oz. 
mezinca 
Petnica in plantarna 
aponevroza 
Prstnica 
petega prsta 
oz. mezinca 
4 Quadratus 
plantae 
Upogib nožnih prstov Petnica Tetive flexor 
digitorum 
longus 
5 Lumbricals Upogib v 
metatarzofalangalnem 
sklepu in izteg v 
interfalangalnem 
sklepu 
Tetive flexor 
digitorum longus 
Oddaljene 
prstnice 
lateralnih 
štirih nožnih 
prstov in 
tetive 
ekstenzorjev 
nožnih prstov 
6 Flexor digiti 
minimi 
Upogib in odmik 
petega prsta oz. 
mezinca 
Peta metatarzalna 
kost 
Prstnica 
petega prsta 
oz. mezinca 
7a Adductor 
hallucis 
oblique glava 
Primik velikega prsta Proksimalni konci 
srednjih 3 
metatarzalnih kosti 
Zunanja stran 
baze prstnice 
palca 
7b Adductor 
Hallucis 
transverzalna 
glava  
Metatarzofalangalni 
ligament srednjih 3 
prstov 
8 Flexor 
hallucis 
brevis 
Upogib palca Plantarna stran 
kvadratne kosti 
Baza 
proksimalne 
prstnice 
palca 
9 Plantar 
interossei 
Primik nožnih prstov Metatarzalne kosti Proksimalne 
prstnice 
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Globalne stabilizacijske (ekstrinzične) mišice stopala (Gray idr., 1901) 
 
 
Slika 4: Narastišča in tetive globalnih stabilizacijskih mišic stopala. Podrobneje so mišice 
opisane na naslednji strani v Tabeli 2 (McKeon, 2015). 
Tabela 2: Globalne mišice stopala, ime, funkcija, izvor in narastišče 
Latinsko ime  Funkcija Izvor Narastišče 
Flexor hallucis 
longus 
Upogib palca in 
plantarni upogib v 
gležnju 
Sredi mečnice oz. 
fibule 
Baza distalne prstnice 
palca 
Peroneus 
longus 
Plantarni upogib in 
everzija v gležnju  
Zgornji, lateralni del 
mečnice oz. fibule 
Prva metatarzalna kost in 
medialna klinasta kost 
Flexor 
digitorum 
longus 
Fleksija nožnih 
prstov (od 2. do 5.) 
Golenica oz. tibia Baza distalnih prstnic 
nožnih prstov  (od 2. do 5.) 
Tibialis 
posterior 
Plantarni upogib in 
inverzija 
Golenica in mečnica Čolnič in medialna klinasta 
kost 
Tibialis 
Anterior 
Dorzalni upogib in 
inverzija 
Golenica Srednja klinasta kost in 
prva metatarzalna kost 
7 
 
Vadba za moč 
 
Vse zbrane krepilne vaje imajo v osnovi  namen izboljšanje moči, aktivacije in živčno-mišične 
kontrole lokalnih in globalnih stabilizacijskih mišic stopala. Za dosego omenjenih ciljev je 
potrebno vaje prilagoditi in izvajati v skladu z načeli vadbe za moč. 
Delitev moči 
 
Moč je razdeljena na več podsposobnosti. Le-te se lahko delijo na topološko, akcijsko in 
funkcionalno delitev. Topološka delitev se nanaša na dele telesa (npr. moč rok, trupa, nog), 
funkcionalna pa se nanaša na funkcijo moči (odrivna moč, metalna moč ipd.). Najbolj 
pomembna delitev je akcijska. Ta se nanaša na način izražanja moči. Poznamo vzdržljivost v 
moči, hitro moč in največjo moč. Slednja gibalna podsposobnost je drugima dvema 
nadrejena, kar pomeni, da bo izboljšanje največje moči pozitivno vplivalo tako na hitro moč, 
kot vzdržljivost v moči (Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017a). 
Metode vadbe za moč 
 
Vadbo moči lahko izvajamo tako, da dvigujemo maksimalna bremena (razvijamo največjo 
možno silo), submaksimalna bremena (do odpovedi) in da dvigujemo, skačemo ali mečemo 
submaksimalna bremena z največjo hitrostjo (Štirn, Dolenec in Strojnik, 2017c). V skladu s 
tem uporabljamo tudi različne metode za povečanje moči. Poznamo metode maksimalnih 
mišičnih naprezanj, metode ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj, metode za 
izboljšanje vzdržljivosti v moči, ter mešane metode in metode za razvoj reaktivnih 
sposobnosti. Vsaka metoda ima določen tip ponovitev, velikost bremena, število ponovitev 
in serij, odmor, kolikokrat tedensko jo izvajamo ter potrebno časovno obdobje vadbe 
(Dolenec, Štirn in Strojnik, 2017b). 
V literaturi namen krepilnih vaj in metode vadbe za moč niso znane. Število ponovitev 
največkrat ni določeno, določen je zgolj čas izvajanja vaje (Kim idr., 2013; Kim idr., 2015; 
Shamus, J. idr., 2004; Sulowska idr., 2016; Jam, 2004; Kim, E.K. in Kim, J.S., 2016). Ravno tako 
ni določen odmor med ponovitvami in serijami. Tudi ciklizacija ni v skladu z načeli vadbe za 
moč. V nekaterih raziskavah so krepilne vaje izvajali tudi večkrat dnevno, vsak dan (Shamus, 
J. idr., 2004; Sulowska idr., 2016; Jam, 2004). 
Za primer pravilno podanih določil metod vadbe za moč, v tabeli 3 prikazujem pregled 
nekaterih, ne vseh, metod za razvoj moči. 
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Tabela 3: Pregled nekaterih primerov metod vadbe za moč (Dolenec idr., 2017b) 
Metoda Metode 
maksimalnih 
mišičnih 
naprezanj – 
maksimalna 
koncentrična 
naprezanja 
Metode 
ponovljenih 
submaksimalnih 
mišičnih 
naprezanj – 
standardna 
metoda 1 
Mešane 
metode – 
hitra moč 
Reaktivne 
metode - 
poskoki 
Metode 
vzdržljivosti 
v moči – 
ekstenzivna 
metoda 
Naprezanje:      
Koncentrično * * *  * 
Ekscentrično      
Izometrično      
Ekscentrično-
koncentrično 
   *  
Tempo:      
Eksplozivno *  * *  
Tekoče  *   * 
Breme (% 1RM) 100 80 35-50 brez 30-50 
Število 
ponovitev 
1 8-12 5-7 6-12 30-60 
Čas ponovitve 
(s) 
     
Število serij 3-5 3-5 3-5 3 3-5 
Cikel (min) 5 5 5 5 2 
  
Način izvajanja ponovitev 
 
Trenažni cilji določajo način izvajanja ponovitev. Naš cilj je lahko hiter prirastek sile in trening 
aktivacije ali pa izčrpavanje mišice. Uporabljajo se tekoče, hitre in eksplozivne koncentrične, 
ekscentrične, ekscentrično-koncentrične in izometrične ponovitve oz. naprezanja (Štirn idr., 
2017c).  
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Specifičnost in namembnost v literaturi najpogosteje navedenih krepilnih 
vaj za mišice stopala in nožne prste 
 
Zbrane krepilne vaje in njihove različice, so izključno vaje najdene v literaturi. Namen je bil 
sprva zbrati, analizirati in razvrstiti krepilne vaje za mišice stopala in nožnih prstov glede na 
različne metode, ki jih imamo in uporabljamo pri vadbi za povečanje moči. Med 
pregledovanjem literature smo ugotovili, da vaje niso bile razvrščene po izbranih kriterijih 
(Strojnik, 1997), saj je večina literature na temo krepilnih vaj za stopalo in nožne prste iz 
rehabilitacije. Tudi samih vaj nismo mogli razvrstiti po omenjenih kriterijih, saj se aktivacija 
posameznih lokalnih stabilizacijskih mišic ne razlikuje zgolj od izbrane vaje, temveč tudi od 
posameznika do posameznika (Gooding, Feger, Hart in Hertel, 2016). To je zaradi slabše 
živčno-mišične kontrole lokalnih mišic stopala, pri novih gibalnih vzorcih. 
Slabša živčno-mišična kontrola pa ne pomeni zgolj zmožnost aktiviranja manjšega števila 
mišičnih vlaken, temveč tudi nezmožnost živčnega sistema pri selektivni aktivaciji posamezne 
lokalne mišice znotraj vseh lokalnih mišic stopalnega loka. Gooding idr. (2016) so za 
primerjavo navedli vajo »Ekstenzija nožnih prstov od drugega do petega prsta«. Pri izvedbi te 
vaje se pri aktivaciji ekstenzor digitorum longus običajno koaktivira ekstenzor hallucis longus. 
Da bi palec ostal na tleh morajo tako delovati tudi druge mišice palca. Ob izboljšanju živčno-
mišične kontrole in zmožnosti selektivne aktivacije izključno ekstenzor digitorum longusa, bi 
bila aktivacija drugih mišic manjša. 
V svoji raziskavi so Gooding idr. (2016) ugotovili, da ne glede na izbrane krepilne vaje in ne 
glede na to, kateri segment stopala so vadeči premikali ali uporabljali, so aktivirali skoraj vse 
lokalne stabilizacijske mišice stopala, ne glede na njihova narastišča in izvor (Slika 5). 
 
 
 
 
 
 
10 
 
   
  
  
 
Slika 5: Grafi prikazujejo procente povišane aktivacije posameznih lokalnih (intrinzičnih) 
mišic stopala (magnetna resonanca) (y os): ABH- abduktor hallucis, FDB- flexor digitorum 
brevis, ADM- adductor digiti minimi, QP- quadratus plantae, FDM- flexor digiti minimi, 
AHO- adductor hallucis oblique, FHB- flexor hallucis brevis, I&L- interossei in lumbricals, ter 
11 
 
med različnimi posamezniki (x os, oštevilčeni od #1 do #8) po izvedbi izbranih vaj; A – 
Krajšanje stopalnega loka, B - Odmik prstov 1 in 5, C - Ekstenzija palca, D - Ekstenzija 
nožnih prstov od 2 do 5. Med posamezniki in povišano aktivacijo ni korelacije (Gooding idr. 
2016). 
Ravno tako, so v isti raziskavi primerjali aktivacijo mišic abductor hallucis in adductor hallucis 
pri vaji »krajšanje stopalnega loka« (KSL) in vaji »odmik nožnih prstov« (ONP 1 in 5), kot so to 
že naredili Kim, M.H., Kwon, Kim, S.H. in Jung (2013). Pri raziskavi, ki so jo opravili Kim, M.H. 
idr. (2013), so pri vaji »ONP 1 in 5« odkrili večjo aktivacijo AbdH, kot pri vaji »KSL«, medtem 
ko Gooding idr. (2016) pri svojem merjenju razlik niso odkrili.  
Rezultati EMG se prav tako razlikujejo med raziskavama, ki so jih opravili Kim, M.H. idr. 
(2013), ter Goo, Heo in An (2014) kjer so merili aktivnost mišice abductor hallucis pri vajah 
KSL in ONP. Rezultati se razlikujejo tudi do 30% MVIC (maksimalna hotena izometrična 
kontrakcija) za isto mišico pri isti vaji. Pri maksimalni 5 sekundni izometrični kontrakciji so 
upoštevali povprečno vrednost srednjih treh sekund. Tako med posameznimi raziskavami, 
kot tudi vadečimi ni opaziti korelacije. 
Iz tega razloga menimo, da je krepilne vaje za mišice stopala in nožnih prstov težko 
kategorizirati, saj se vsak posameznik na vajo, odvisno od živčno-mišične kontrole, drugačno 
odzove. Vse krepilne vaje imajo v osnovi tako namen izboljšanje moči in predvsem aktivacije, 
zavedanja in živčno-mišične kontrole lokalnih in globalnih stabilizacijskih mišic stopala.  
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Zbrane krepilne vaje 
 
Zbrane vaje smo spodaj predstavili in subjektivno ocenili agoniste in težavnost krepilnih vaj 
po lestvici od 1-5 glede na aktivacijo (1 predstavlja »manj zahtevno«, 5 pa »bolj zahtevno« 
vajo). 
Tabela 4: Zbrane krepilne vaje za globalne in lokalne stabilizacijske mišice stopala in nožne 
prste 
Številka 
vaje 
Ime osnovnih vaj in 
različic 
Primarno aktivne 
stabilizacijske mišice – 
lokalne/globalne 
(subjektivna ocena) 
Težavnost 
od 1-5 
(subjektivna 
ocena) 
Številka 
strani 
1 Krajšanje stopalnega 
loka (KSL) sede 
Lokalne  1 15 
2 KSL stoje Lokalne 2 16 
3 KSL v polčepu Lokalne 3 17 
4 KSL z ekstenzijo 
nožnih prstov v 
metatarzofalangalnem 
sklepu 
Lokalne 3 18 
5 KSL v stoji na eni nogi  Lokalne 3 18 
6 Hoja nazaj s KSL Lokalne 4 20 
7 Veletov nagib naprej 
(Vele's forward lean) 
Globalne in lokalne 2 22 
8 Upogib palca in 
nožnih prstov - 
Upogib palca brez 
fleksije v 
interfalangalnem 
sklepu  
Lokalne 2 24 
 
9 Upogib palca preko 
elastike 
Globalne in lokalne 2 26 
10 Upogib nožnih prstov 
preko elastike 
Globalne in lokalne 2 27 
11 Upogib nožnih prstov 
s stopalom v plantarni 
fleksiji sede ali leže 
Lokalne 3 27 
12 Hoja s potiskom palca 
v tla 
Globalne in lokalne 2 28 
13 Vlečenje brisače (z 
bremenom ali brez) in 
pobiranje frnikul ali 
drugih objektov 
Globalne 1 29 
14 Odmiki nožnih prstov 
(ONP) 1 in 5 
Lokalne 3 31 
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15 ONP na podlago Lokalne 2 33 
16 Ekstenzija palca in 
ekstenzija nožnih 
prstov od 2 - 5 
Lokalne 2 35 
17 Addukcija nožnih 
prstov 
Lokalne 3 36 
18 Addukcija nožnih 
prstov s pisalom 
Lokalne 3 37 
19 Addukcija palcev z 
elastiko 
Lokalne 4 38 
20 Stoja na prstih Globalne 4 39 
21 Stoja na prstih ene 
noge 
Globalne 4 40 
22 Stoja na prstih na 
dvignjeni podlagi 
Globalne 5 41 
23 Stoja na prstih ene 
noge, na dvignjeni 
podlagi 
Globalne 5 42 
24 Stoja na palcih na 
dvignjeni podlagi 
Globalne 5 43 
25 Stoja na palcu ene 
noge, na dvignjeni 
podlagi 
Globalne 5 44 
 
 
Krajšanje stopalnega loka (KSL) 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov 
 Abductor hallucis (AbdH), 
 druge lokalne stabilizacijske mišice stopala, ki delujejo kot celota (McKenzie, 
1955). 
 
Uporaba in učinek vaje 
 Izboljšanje ravnotežja in krepitev vzdolžnih in prečnih stopalnih lokov 
(Rothermel, Hale in Denegar, 2009). 
 Treniranje lokalnih stabilizacijskih mišic stopala izboljša dinamično oporo 
stopalnemu loku (Mulligan in Cook, 2013). 
 Pri krepitvi AbdH in preprečevanju znižanja notranjega vzdolžnega loka, je 
osnovna KSL lahko bolj učinkovita vaja, kot upogib palca (Jung, Kim, Koh, 
Kwon, Cynn in Lee, 2011). 
 Vaja služi izboljšanju živčno-mišične kontrole in moči lokalnih, intrinzičnih 
mišic stopala (Jam, 2004; Rothermel idr., 2004). 
14 
 
 KSL vaja in njene različice imajo pozitivne učinke na funkcionalne gibalne 
vzorce, na držo stopala in zmanjšajo možnost pronacije stopala pri tekačih na 
dolge proge. Sulowska, Oleksy, Mika, Bylina in Soltan (2016) so ugotovili, da 
vaja izboljša rezultate pri Functional Movement Screen (FMS) testiranju, pri 
globokem počepu in aktivnem dvigu noge (merjeno po 6-tedenskem izvajanju 
osnovne oblike vaje KSL – skupina 1, ter pri »hoja nazaj s KSL« in »Veletov 
nagib naprej« – skupina 2. Statistično pomembne spremembe so izmerili pri 
skupini 2). Prav tako, izvajanje KSL oz. krepitev lokalnih mišic stopala lahko 
preprečuje pretirano pronacijo in preobremenitev plantarne fascije, ter tako 
zmanjša možnost poškodb pri tekačih na dolge proge (Sulowska in drugi, 
2016). 
 KSL izboljša dinamično ravnotežje, ohranja notranji vzdolžni lok (manjša 
razlika pri višini čolnaste kosti med sedečim, neobremenjenim stopalom in 
stoječim, obremenjenim stopalom) in je pri tem bolj učinkovita kot uporaba 
stopalnih vložkov (Kim, E.K. in Kim, J.S., 2016) 
 Večja moč fleksije palca in povečan prečni presek mišice abductor hallucis, po 
štirih tednih izvajanja KSL pri ljudeh s plosko nogo (Jung, Koh in Kwon, 2011). 
 
Navodila za izvedbo osnovne vaje 
Po pregledani literaturi smo našli nekaj predpisanih različic vaj z navodili, ki so jih avtorji 
podali svojim merjencem. Breme, trajanje, število ponovitev, serij in ciklizacija služijo zgolj za 
informativno naravo. Kot smo opisali in predstavili, so razlike med aktivacijo in težavnostjo 
posameznih vaj med posamezniki prevelike, da bi lahko podali splošna priporočila in 
navodila. Rehabilitacija se razlikuje od znanih priporočil in principov vadbe za moč, ter 
ciklizacije treniranja. Tu so potrebne dodatne raziskave. Predlagamo, da se vaje izbirajo od 
lažje k težji s primerno vmesno progresivnostjo pri posamezni vaji; spremenjen tempo, 
izvedba, večje število ponovitev, serij, večje breme. 
Tabela 5: Navodila in način izvedbe vaje »KSL« in njenih različic v različnih raziskavah 
Oblika 
mišične 
kontrakcije 
Čas izvajanja 
izometrične 
kontrakcije 
Število 
ponovitev 
Število serij Ciklizacija Raziskava 
Izometrično 5 sekund do 3 minute 
(okoli 30 
ponovitev) 
1 Vsak dan, 4 
tedne 
Mulligan 
in Cook, 
2013 
Izometrično 2-10 sekund 5 3, z vmesnimi 
2 min odmori 
2x dnevno, 8 
tednov 
Jung, Koh 
in Kwon, 
2011 
Izometrično 10 sekund neznano, do 30 
minut na dan 
1 3x na teden, 
5 tednov 
Kim, E.K. 
in Kim, 
J.S., 2016 
Izometrično neznano neznano, do 15 1 2x na dan, 6 Sulowska 
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minut tednov idr., 2016 
Koncetrično, 
izometrično, 
ekscentrično 
10 sekund 5 1 nekajkrat na 
dan, 2-6 
tednov 
Jam, 2004 
 
Gre za fleksijo v metatarzofalangealnem sklepu z minimalno fleksijo v interfalangealnem 
sklepu (Jam, 2004; Rothermel, Hale, Hertel in Denegar, 2004). Brez aktivacije in premika 
nožnih prstov moramo skrajšati razdaljo med metatarzalnimi glavami in petnico. Pri tem se 
mora stopalni lok rahlo dvigniti, vendar brez fleksije nožnih prstov (Mulligan in Cook, 2013).  
 
Slika 6:Izvedba osnovne vaje »KSL«. Na sliki je stopalo v nevtralnem, začetnem položaju, 
stopalni lok še ni poudarjen. 
 
Slika 7: Izvedba osnovne vaje »KSL«. Na sliki je stopalni lok aktivno skrajšan. 
Različice vaje 
KSL sede 
Gre za osnovno vajo, pri kateri med izvedbo sedimo in je stopalo razbremenjeno.  
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Slika 8: KSL sede 
KSL stoje 
Gre za osnovno vajo, pri kateri med izvedbo stojimo in je tako stopalo obremenjeno z našo 
lastno težo.  
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Slika 9: KSL stoje 
 
KSL v polčepu 
Kot pri osnovni vaji krajšamo razdaljo med petnico in metatarzalno glavo oz. aktivno 
krajšamo stopalni lok. Pri tem smo v polčepu. 
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KSL z ekstenzijo nožnih prstov v metatarzofalangalnem sklepu 
Vajo izvajamo sede ali stoje, kot bi izvajali osnovno vajo KSL. Ob skrajšanem stopalu moramo 
nožne prste iztegovati v metatarzofalangalnem sklepu. S tem poskrbimo, da dolgi fleksorji 
nožnih prstov niso aktivni, hkrati pa nam kompleksnost vaje izboljšuje živčno-mišično 
kontrolo nad lokalnimi mišicami stopala. Če sami aktivno prstov na začetku ne moremo 
dvigati in spuščati, lahko to storimo pasivno z roko. 
 
Slika 10: KSL z ekstenzijo v metatarzofalangalnem sklepu. Na obeh slikah je stopalni lok 
aktivno skrajšan. 
KSL v stoji na eni nogi  
Stoje izvedemo KSL na eni nogi. Med vzdrževanjem poudarjenega stopalnega loka med stojo 
na eni nogi, stojimo kar se le da mirno. Koleno obtežene noge je pokrčeno 10-20°. Rahlo se 
dotikamo stene pred seboj, da preprečimo izgubo ravnotežja in morebiten padec. Nalogo 
lahko otežimo tako, da mižimo. 
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Slika 11: KSL v stoji na eni nogi 
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Hoja nazaj s KSL 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov  
 Lokalne in globalne stabilizacijske mišice stopala 
Uporaba in učinek vaje 
 Izboljša se gibljivost v kolku in živčno-mišična kontrola v kolku in medenici. 
Posledično se izboljšajo tudi rezultati na testiranju FMS (bolj natančno se 
izboljša »globok počep« in »aktiven dvig iztegnjene noge«) (Sulowska, Oleksy, 
Mika, Bylina in Soltan, 2016). 
 Izboljšanje rezultatov FMS testiranja, skupaj z vajo »Veletov nagib naprej«, je 
še bolj učinkovita metoda, kot »KSL« sama (Sulowska idr., 2016). 
 Izboljšanje drže stopala k bolj nevtralni drži po 6 tednih izvajanja vaj »Veletov 
nagib naprej« in »hoja nazaj z aktivnim krajšanjem stopala« (Sulowska idr., 
2016). 
 Treniranje lokalnih mišic stopala izboljša dinamično oporo stopalnemu loku 
(Mulligan in Cook, 2013). 
 Vaja pri kateri vadeči uporablja celotno posteriorno verigo mišic nog in se 
nauči pravilno obremenjevati stopalo, od prstov do pete (Sulowska idr., 2016) 
Navodila za izvedbo vaje 
Vadeči vzvratno hodi in pri tem pazi, da se sprva tal dotakne s prsti in metatarzalnimi 
glavami, ter nato postopoma še peto. Skozi celotno vajo, vadeči poskrbi, da je stopalo 
aktivno skrajšano in stopalni lok visok. 
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Slika 12: Hoja nazaj s KSL 
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Veletov nagib naprej 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov  
 Lokalne in globalne stabilizacijske mišice stopala 
Uporaba in učinek vaje 
 Izboljšanje rezultatov FMS testiranja, skupaj z vajo »hoja nazaj z aktivnim 
krajšanjem stopala«, je Veletov nagib naprej še bolj učinkovita metoda, kot 
KSL sama (Sulowska idr., 2016). 
 Izboljšanje drže stopala k bolj nevtralni drži po 6 tednih izvajanja vaj »Veletov 
nagib naprej« in »hoja nazaj z aktivnim krajšanjem stopala« (Sulowska idr., 
2016). 
 Treniranje lokalnih mišic stopala izboljša dinamično oporo stopalnemu loku 
(Mulligan in Cook, 2013). 
Navodila za izvedbo osnovne 
Postavimo se ob steni, stopala na tleh, v širini ramen, predročenje skrčeno, da se lahko v 
primeru izgube ravnotežja ujamemo. Z iztegnjenimi koleni in brez upogibanja trupa ali kolka 
se nagnemo naprej, vendar ne čez točko, kot se nam od tal dvignejo pete. 
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Slika 13: Veletov nagib naprej. Vadeči ima roke pred seboj blizu opore, da preprečimo 
padec ob morebitni izgubi ravnotežja 
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Upogib palca in nožnih prstov 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov (Jam, 2004; Jung, Kim idr., 2011; Magee, 
2008) 
 Flexor digitorum longus, 
 Flexor hallucis longus, 
 Quadratus plantae, 
 Interossei, 
 Flexor hallucis brevis, 
 Flexor digitorum brevis, 
 Lumbricales, 
 Flexor digiti minimi brevis 
 Druge lokalne in globalne mišice stopala 
 
Uporaba in učinek vaje 
 Tradicionalne, bolj znane vaje upogiba palca (npr. pobiranje frnikul in potegi 
brisače), se največkrat uporablja z namenom krepitve lokalnih mišic stopala, 
vendar takšne vaje največkrat bolj aktivirajo globalni fleksorji prstov in ne 
lokalni. Omenjene vaje niso dovolj specifične, da bi z njimi lahko aktivirali ali 
bremenili določene mišice in dosegli napredek v moči (Shamus, J., Shamus, E., 
Gugel, Brucker in Skaruppa, 2004). Zato je krepitev mišic stopala s takšno vajo 
primerno zgolj za posameznike s splošno oslabelim in šibkim, tako gležnjem, 
kot stopalom (po zlomih in operacijah). Pri vaji se namreč ne izboljša kontrola 
lokalnih (intrinzičnih) mišic stopala (Jam, 2004). Jam je navedel, da je izvajanje 
takšnih vaj za krepitev in izboljšanje nadzora nad lokalnimi mišicami stopala, 
tako, kot če delamo t.i. trebušnjake ali upogib trupa za izboljšanje stabilnosti 
in dinamične kontrole ledvenega dela hrbtenice. 
 Mickle, Caputi, Potter in Steele (2016) so ugotovili, da ne-progresivne vaje 
(npr. pobiranje frnikul), ki se izvajajo doma, brez nadzora, ne kažejo nobenega 
napredka v moči. 
 Kljub temu pa so določene različice vaje dovolj učinkovite za izboljšanje in 
povečanje moči lokalnih stabilizacijskih mišic, stopalnega loka in nekaterih 
dinamičnih testov, kot so vertikalen in horizontalen skok, enonožni skok v 
daljino in sprint na 50 metrov (Hashimoto in Sakuraba, 2013a; Unger in 
Wooden, 2000).  
 Povečana moč upogibalk palca lahko prepreči možnost padcev, predvsem pri 
starejših ljudeh (Soma idr. 2016). 
 Treniranje lokalnih mišic stopala izboljša dinamično oporo stopalnemu loku 
(Mulligan in Cook, 2013). 
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Navodila za izvedbo osnovne vaje 
Po pregledani literaturi smo našli nekaj predpisanih različic vaj z navodili, ki so jih avtorji 
podali svojim merjencem. Breme, trajanje, število ponovitev, serij in ciklizacija služijo zgolj za 
informativno naravo. Kot smo opisali in predstavili, so razlike med aktivacijo in težavnostjo 
posameznih vaj, med posamezniki prevelike, da bi lahko podali splošna priporočila in 
navodila. Rehabilitacija razlikuje od znanih priporočil in principov vadbe za moč, ter 
ciklizacije treniranja. Tu so potrebne dodatne raziskave. 
Predlagamo, da se vaje izbirajo od lažje k težji s primerno vmesno progresivnostjo pri 
posamezni vaji; spremenjen tempo, izvedba, večje število ponovitev, serij, večje breme. 
Tabela 6: Navodila in način izvedbe vaj »upogib palca in nožnih prstov« in njenih različic v 
različnih raziskavah 
Oblika 
mišične 
kontrakcije 
Breme Čas 
izvajanja 
izometrične 
kontrakcije 
Število 
ponovitev 
Število serij Ciklizacija Raziskava 
Izometrično Podlaga
/ tla 
10 sekund 10 1 3x na dan Shamus, J. 
idr., 2004 
Koncentričn
o - 
ekscentrično 
Lastna 
roka oz. 
roka 
terapev
ta 
- 8 5, z 
vmesnimi 
12 
sekundnimi 
odmori 
3x 
tedensko, 4 
tedne 
Shamus, J. 
idr., 2004 
Koncentričn
o - 
ekscentrično 
elastika - 10 2 3x 
tedensko, 
12 tednov 
Mickle 
idr., 
(2016) 
 
Za osnovno vajo izmed vseh upogibalk palca smo izbrali vajo »Upogib palca brez fleksije v 
interfalangalnem sklepu«. Kot že ime pove, moramo upogniti palec, vendar pri tem ne sme 
priti do fleksije v interfalangalnem sklepu. S tem v večji meri aktiviramo flexor hallucis brevis 
in zmanjšamo aktivacijo flexor hallucis longus-a. 
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Slika 14: Upogib palca brez fleksije v interfalangalnem sklepu. Pričakujemo lahko fleksijo 
do okoli 45°. 
Različice vaje 
 
Upogib palca preko elastike (Mickle, Caputi, Potter in Steele, 2016) 
Elastiko napnemo pod peto in preko stopala ter palca. V gležnju mirujemo in upogibamo 
palec, v fleksiji ga zadržimo in počasi nazaj iztegnemo. Tudi tukaj lahko palec upognemo zgolj 
s fleksijo v metatarzofalangalnem sklepu in tako izključimo delovanje globalnih upogibalk 
palca. 
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Slika 15: Upogib palca preko elastike. Vadeči na sliki palec upogiba zgolj samo s fleksijo v 
metatarzofalangalnem sklepu, ter tako v večji meri aktivira lokalne mišice stopala in ne 
globalne. 
Upogib nožnih prstov preko elastike (Mickle, 2016) 
Elastiko napnemo pod peto in preko stopala ter prstov. V gležnju mirujemo in upogibamo 
prste, v fleksiji zadržimo in počasi nazaj iztegnemo. Na sliki je prikazan upogib vse nožnih 
prstov. Lahko izvedemo tudi upogib od drugega do petega nožnega prsta, brez palca. 
  
Slika 16: Upogib nožnih prstov preko elastike 
Upogib nožnih prstov s stopalom v plantarni fleksiji sede ali leže (Hashimoto in 
Sakuraba, 2013a) 
Upogib palca s stopalom v maksimalni plantarni fleksiji, skrajša razdaljo med izvorom in 
narastiščem globalnih stabilizacijskih mišic stopala (flexor hallucis longus, flexor digitorum 
longus, tibialis posterior in peroneus longus) in tako zmanjša navor omenjenih mišic. Zaradi 
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tega vlogo fleksije v večji meri prevzamejo lokalni fleksorji stopala in njihova aktivacija se 
poveča (Hashimoto in Sakuraba, 2013a). Tako sta vaji upogib palca v plantarni fleksiji leže in 
sede učinkoviti metodi za povečanje moči lokalnih fleksorjev stopala. 
Vajo izvedemo lahko leže ali sede. Medtem, ko je gleženj v maksimalni plantarni fleksiji, 
poskušamo upogniti prste na nogah. Velikokrat uporabljen je japonski sedeči položaj. 
  
Slika 17: Upogib nožnih prstov s stopalom v plantarni fleksiji. Na levi strani vadeči vajo 
izvaja v ležečem položaju, na desni, pa je demonstrirana vaja v značilnem japonskem sedu 
(Hashimoto in Sakuraba, 2013a). 
Hoja s potiskom palca v tla (Shamus idr., 2004) 
Vaja je namenjena izboljšanju funkcionalne moči upogibalk palca. Ob vsakem koraku, ko se 
peta dvigne od tal moramo dodatno, aktivno pritiskati palec na podlago in se odriniti naprej. 
Vadeči se mora zavestno ob vsakem koraku opominjati in aktivirati palec. 
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Slika 18: Hoja s potiskom palca v tla. Ob vsaki zaključni fazi odriva vadeči upogne palec in 
ga pritisne ob podlago. 
Vlečenje brisače (z bremenom ali brez) in pobiranje frnikul ali drugih objektov 
Čeprav gre za vaji, ki sta verjetno največkrat predpisani s strani terapevtov in zdravnikov za 
izboljšanje moči mišic stopala, so v večih raziskavah pokazali ravno nasprotno (Mickle 
idr.,2016; Jam, 2004; Shamus idr., 2004). 
Jam (2004) je navedel, da je izvajanje takšnih vaj, za krepitev in izboljšanje nadzora nad 
lokalnimi stabilizacijskimi mišicami stopala, tako, kot če delamo t.i. trebušnjake ali upogib 
trupa za izboljšanje stabilnosti in dinamične kontrole ledvenega dela hrbtenice. 
Omenjene vaje niso dovolj specifične, da bi z njimi lahko aktivirali ali obremenili določene 
mišice in dosegli napredek v moči (Shamus idr., 2004). Zato je krepitev mišic stopala s takšno 
vajo primerno zgolj za posameznike s splošno oslabelim in šibkim, tako gležnjem, kot 
stopalom (po zlomih in operacijah). 
Vajo vlečenje brisače izvedemo tako, da brisačo razgrnemo po tleh in nanjo položimo 
stopalo. Z upogibanjem nožnih prstov brisačo vlečemo k sebi, kot to kaže spodnja slika. 
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Slika 19: Zgornji del prikazuje začetni položaj, spodnji pa končni položaj vaje »vlečenje 
brisače« 
Vajo se lahko izvede tudi z dodatnim bremenom na brisači (glej sliko spodaj).
 
Slika 20: Vlečenje brisače z bremenom, 5 kilogramsko utežjo 
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Na spodnji sliki je demonstrirana vaja »pobiranje frnikul ali drugih objektov«, kjer je vadeči 
namesto frnikul uporabil pisala. Pri vaji moramo manjše objekte s fleksijo nožnih prstov 
»prijeti« in spustiti na drugo mesto, na sliki smo za to uporabili brisačo. 
  
  
Slika 21: Pobiranje frnikul ali drugih objektov – pisala 
Odmik nožnih prstov (ONP) 1 in 5 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov 
 Abductor hallucis (AbdH),  
 abductor digiti minimi, 
 druge lokalne mišice stopala, 
Uporaba in učinek vaje 
 Vaja je nastala leta 2008, ko jo je, kot prevencijo deformaciji, valgusu palca, 
predstavil Keller.  
 ONP je lahko namenjena prevenciji in korekciji »hallus valgus« deformaciji v 
zgodnjih fazah (Kim idr., 2013). 
 ONP je lahko boljša vaja za aktivacijo »abductor hallucis« mišice kot KSL (Kim 
idr., 2013).  
 Treniranje lokalnih mišic stopala izboljša dinamično oporo stopalnemu loku 
(Mulligan in Cook, 2013). 
 Izboljšanje živčno-mišične kontrole in moči lokalnih stabilizacijskih mišic 
stopala. 
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Navodila za izvedbo osnovne vaje 
Po pregledani literaturi smo našli nekaj predpisanih različic vaj z navodili, ki so jih avtorji 
podali svojim merjencem. Breme, trajanje, število ponovitev, serij in ciklizacija služijo zgolj za 
informativno naravo. Kot smo opisali in predstavili, so razlike med aktivacijo in težavnostjo 
posameznih vaj, med posamezniki prevelike, da bi lahko podali splošna priporočila in 
navodila. Rehabilitacija razlikuje od znanih priporočil in principov vadbe za moč, ter 
ciklizacije treniranja. Tu so potrebne dodatne raziskave. 
Predlagamo, da se vaje izbirajo od lažje k težji s primerno vmesno progresivnostjo pri 
posamezni vaji; spremenjen tempo, izvedba, večje število ponovitev, serij, večje breme. 
Tabela 7: Navodila in način izvedbe vaj »ONP« in njenih različic v različnih raziskavah 
Oblika 
mišične 
kontrakcije 
Čas izvajanja Število 
ponovitev 
Število serij Ciklizacija Raziskava 
Izometrično neznano 15 minut 1 Vsak dan, 2 
tedna 
Kim idr., 
2013 
Izometrično neznano 20 minut 1 4x na teden, 
8 tednov 
Kim idr., 
2015 
 
Vadeči mora od tal dvigniti vse nožne prste in medtem držati peto in metatarzalne glave na 
tleh. Za tem mezinca potisne proti tlem, v lateralni smeri in palca prav tako, vendar v 
medialno smer. (Kim, M.H., Kwon, Kim, S.H. in Jung, 2013) 
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Slika 22: Slika 22: Odmik nožnih prstov 1 - 5. Slika kaže začetni (zgoraj), vmesni in končni 
položaj (spodaj) vaje na levi strani 
Slika 23: Navodila za izvedbo vaje »ONP 1 in 5« na desni strani (Kim idr., 2013) 
 
Različice vaje 
 
ONP na podlago (Spina, 2012) 
Za pravilno izvedbo moramo iztegniti vse nožne prste in jih nato postopoma položimo od 
petega prsta proti palcu vse nazaj na podlago, tako, da so drug od drugega kar najbolj 
oddaljeni, v abdukciji. 
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Slika 24: ONP na podlago. Prikazana je pravilna izvedba in zaporedna sekvenca gibov od 
zgoraj levo do dol in prva slika zgoraj desno. Pod njo je končna izvedba slikana iz druge 
ravnine. 
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Ekstenzija palca in ekstenzija nožnih prstov od 2 – 5 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov  
 flexor digitorum brevis, 
 flexor hallucis brevis, 
 druge lokalne stabilizacijske mišice stopala 
Uporaba in učinek vaje 
 Boljša živčno-mišična kontrola lokalnih in globalnih stabilizacijskih mišic 
stopala. 
 Pri vajah »ekstenzija palca« in »ekstenzija nožnih prstov od 2-5«, so Gooding 
idr. (2016) ugotovili manjšo aktivacijo lokalnih mišic stopala v primerjavi z 
vajami »KSL« in »ONP«. 
 Treniranje lokalnih stabilizacijskih mišic stopala izboljša dinamično oporo 
stopalnemu loku (Mulligan in Cook, 2013). 
Navodila za izvedbo vaje ekstenzija palca (Dicharry, 2012) 
Vadeči mora od tal dvigniti palec, medtem ko vsi ostali nožni prsti ostanejo na tleh v 
nevtralnem položaju. 
  
Slika 25: Ekstenzija palca 
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Navodila za izvedbo vaje ekstenzije nožnih prstov od 2 - 5 (Dicharry, 2012) 
Vadeči mora iztegniti nožne prste, od drugega do petega, medtem ko palec ostane na v 
nevtralnem položaju. 
  
Slika 26: Ekstenzija nožnih prstov od 2 – 5 
Različice vaje 
Vaji se lahko združita in vadeči izmenično izteguje palec in nato preostale prste. Takšna 
različica vaje bolj vpliva na živčno-mišično kontrolo, kot na same lokalne stabilizacijske mišice 
stopala. 
 
Addukcija nožnih prstov (Yamashita in Saito, 2002; Magee, 2008) 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov  
 Adductor hallucis transverzalna glava 
 Plantar interossei 
Uporaba in učinek vaje 
 Izboljšanje moči addukcije nožnih prstov je povezana z manj padci in 
povečano hitrostjo hoje na 10m (Yamashita in Saito, 2002). 
 Boljša živčno-mišična kontrola globalnih in lokalnih mišic stopala. 
 Treniranje lokalnih mišic stopala izboljša dinamično oporo stopalnemu loku 
(Mulligan in Cook, 2013). 
Navodila za izvedbo vaje  
Vadeči primakne vse nožne prste (tako palec, kot 3-5 prst) k drugemu nožnemu prstu. 
Stopalo mora biti razbremenjeno in nožni prsti pri tem ne smejo biti v fleksiji ali 
ekstenziji.  
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Slika 27: Addukcija nožnih prstov 
Različice vaje 
Addukcija nožnih prstov s pisalom 
Če vadeči osnovne vaje ne zna izvesti in ne ve, katere mišice mora aktivirati, mu lahko med 
palec in drugi prst postavimo pisalo ali prst, on pa ga stisne skupaj. Pisalo se ne sme nagibati 
levo ali desno, saj takrat prihaja do fleksije v prstih (Spina, 2012). Vajo ponavlja, dokler se ne 
nauči pravilne izvedbe brez pisala oz. prsta. 
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Slika 28: Addukcija nožnih prstov s pisalom 
Addukcija palcev z elastiko 
Elastiko napnemo oz. navijemo okoli palcev obeh nog. Konce elastike držimo v obeh rokah, 
pete imamo na tleh in vlečemo oz. primikamo palce proti mezincu in stran drug od drugega. 
(Mickle idr., 2016) 
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Slika 29: Addukcija palcev z elastiko 
 
Stoja na prstih (Spina, 2012) 
 
Aktivne mišice stopala in nožnih prstov  
 Flexor hallucis longus 
 Flexor digitorum longus 
 Druge globalne in lokalne stabilizacijske mišice stopala in nožnih prstov 
Uporaba in učinek vaje 
 Izboljšanje horizontalnega skoka, vendar ne vertikalnega (Goldamnn, Sanno, 
Heinrich in Brüggeman, 2013). 
 Izboljšanje moči odriva, ko je atlet nagnjen naprej; npr. pri startu pred 
sprintom ali v drugih športnih situacijah (Goldmann idr., 2013). 
 Povečana moč upogibalk palca lahko prepreči možnost padcev, predvsem pri 
starejših ljudeh (Soma idr. 2016). 
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 Moč dolgih upogibalk nožnih prstov je pomembna pri drži, stoji in hoji (Endo, 
Aston-Miller in Alexander, 2002; Menz, Morris in Lord, 2006). 
Navodila za izvedbo osnovne vaje  
 
Vadeči se postavi ob steno in se je z rokami dotika, za boljše ravnotežje. Za pravilno izvedbo 
se mora dvigniti na prste in z močno fleksijo prstov poskuša dvigniti metatarzalne glave od 
tal. 
  
Slika 30: Stoja na prstih. Vadeči poskuša dvigniti metatarzalne glave od tal z močno fleksijo 
prstov. 
 
Različice vaje 
 
Stoja na prstih ene noge 
Enako kot pri osnovni vaji (stoja na prstih), le da tokrat vse skupaj izvede na eni nogi. 
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Stoja na prstih na dvignjeni podlagi 
Vadeči stoji na dvignjeni podlagi, metatarzalne glave so že v zraku in zaradi dvignjene 
podlage, gib prične z gležnjem v dorzalni fleksiji, kar mu omogoča večjo amplitudo giba in 
večjo obremenitev dolgih fleksorjev nožnih prstov, saj so metatarzalne glave skozi celotno 
vajo v zraku. Vadeči izteguje gleženj in pri tem poskuša od podlage dvigniti tudi proksimalne 
dele nožnih prstov. 
  
Slika 31: Stoja na prstih na dvignjeni podlagi 
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Stoja na prstih ene noge, na dvignjeni podlagi 
Enako kot pri vaji » Stoja na prstih na dvignjeni podlagi«, le da tokrat vse skupaj izvede na eni 
nogi. 
  
Slika 32: Stoja na prstih ene noge, na dvignjeni podlagi 
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Stoja na palcih na dvignjeni podlagi 
Vadeči sedaj stoji zgolj na palcih, metatarzalne glave in preostali prsti so sedaj v zraku. 
Gleženj je še vedno v dorzalni fleksiji, vendar je sedaj obremenjen zgolj flexor hallucis longus 
ali dolga upogibalka palca, ter ne tudi flexor digitorum longus. Vadeči poskuša iztegniti 
gleženj kolikor se le da in pri tem aktivno potiskati palec v podlago in v fleksijo. 
  
Slika 33: Stoja na palcih na dvignjeni podlagi 
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Stoja na palcu ene noge, na dvignjeni podlagi 
Enako kot pri vaji »stoja na palcih na dvignjeni podlagi«, le da tokrat vse skupaj izvede na eni 
nogi. 
  
Slika 34: Stoja na palcu ene noge, na dvignjeni podlagi 
  
Slika 35: Položaj in opora palca ter položaj preostalih prstov 
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Sklep 
 
Celotno diplomsko delo je bilo namenjeno krepilnim vajam za stopalo in nožne prste, 
njihovim mišicam in vlogi. 
V uvodu smo poudarili pomembnost t.i. stopalnega jedra in predstavili njegovo delovanje 
skozi stabilizacijo. Za boljše razumevanje krepilnih vaj, smo v delu tudi opisali lokalne in 
globalne stabilizacijske (intrinzične in ekstrinzične) mišice stopala in nožnih prstov. 
Med pregledovanjem literature in zbiranjem vaj smo ugotovili, da gre za specifične krepilne 
vaje, katerih namena ne moremo posplošiti in kategorizirati, kot smo jih na začetku želeli. 
Aktivacija lokalnih mišic pri istih vajah se je močno razlikovala, tako med posamezniki, kot 
tudi med samimi raziskavami. Lokalne mišice stopala so mišice, ki so zelo redko zavestno 
aktivirane in uporabljene, zato je tudi živčno-mišična kontrola tukaj slaba. Pri predpisovanju 
krepilnih vaj se vadeči tako vedno znova seznani z novo kompleksno gibalno nalogo in ne 
malokrat se zgodi, da vaje ni sposoben izvesti, saj ne ve, katere mišice mora aktivirati. Pri 
tem pride do prekomerne aktivacije vseh mišic, tako agonistov kot antagonistov.  
Iz literature smo zbrali preko 20 krepilnih vaj. Vaje smo opisali, podali navodila in slikovno 
gradivo, našteli njene učinke in vse skupaj podprli z večimi raziskavami. Priporočila za 
izvajanje krepilnih vaj iz literature se razlikujejo od priporočil in znanih načel športne vadbe 
in vadbe za moč. Tu so potrebne dodatne raziskave. Razlikujejo se v številu ponovitev, času 
odmora, velikosti bremen in v sami ciklizaciji vadbenih enot.  
Vse vaje imajo v osnovi namen izboljšanja moči, aktivacije, senzornih sposobnosti in živčno-
mišične kontrole delujočih mišic. Svetujemo da se vaje izbirajo od lažje k težji s primerno 
vmesno progresivnostjo. 
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